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1　はじめに
　我々をとりまく生活環境は，電化やモー一一タリゼーションの浸透および食生活
の欧米化によってエネルギーの摂取と消費にアンバランスが生じ，肥満に起因
する心臓や脈管系の疾患いわゆる成人病になる人々が増加している。
　これと同時に青少年の体力も背筋力の低下や骨折の増加に象徴されるよう
に，摂取カロリーの過多と運動不足が原因となって悪循環を生じ，成人病予備
軍と化していたのである。
　このような社会現象のなかにあって，治療医学の充実とともに予防医学の重
要性が認識され，栄養バランスの改善と運動による健康づくりがさけばれ，昭
和60年国民栄養調査では栄養面では栄養化のバランスは良好で摂取カロリーも
減少してきていると報告されている。
　一方1970年代におけるアメリカでのエアロビクス・ブームは日本においても
根をおろし，一部の企業においては有酸素持久力だけにかぎらず体力全般の程
度に応じて停年の延長を認める例もみられるようになってきた。これに対応し
て営利を目的としたフィットネス・クラブも数多く誕生し，体力づくりの環境
3tk徐々に整備されつつあるが，その恩恵にあずかれる人は限られており，60年
国民栄養調査では男性の50．9％，女性の60．6％が運動不足を訴えている。この
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数値はいずれも54年の調査を4～5％を上まわっている。
　また学校においてはゆとりある教育を目指したカリキュラムが編成されてい
るものの，いまだ健康や体力面には十分に活用されていないのが現状である。
　以上のような観点から，体力づくりの一環として筋力アップに着目し，アイ
ソメトリック・エクササイズ（isometric　exercise），略してアイソメトリック
ス（isometrics），つまり等尺性筋カトレーニングをとりあげ，児童・生徒・学
生および教職員が教室内で手軽にできる方法を考えてみることにした。
2体力と筋力
　体力とは身体が発揮で表1　体力の構成　　　　　　　　　　　（猪飼道夫）
きる能力で「生物的な生
活能力のたくましさ」で
ある。
　筋力は体力を構成する
身体的要素における行動
体力の機能的要素の一つ
で，テコとなる関節を介
してエネルギーを発して
いる（表1）。
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　　筋収縮の形態とアイソメトリックス
　（1｝筋収縮の形態
　筋肉の収縮形態を分類すると（表2）のようになる。
表2　筋収縮の形態
1・等尺性収縮（isometric　contraction）
2・等張騰・㎞嘘一蜘ω｛雛雛農灘膿濫鑑膿謡、
アイソメトリックスは動かないものを押したり引いたりして筋肉の長さを変
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えないで筋力を発揮する静的な方法で，自分の最大筋力を発揮できるトレーニ
ング方法である。一方，動的なアイソトニックスのエクセントリック・コント
ラクションを用いるトレーニングにおいては，縮めようとしている筋肉が筋肉
の能力以上のカで引き伸ばされているのであって，アイソメトリックスよりも
大きな力が発揮できる。またアイソトニックスのコンセントリックな筋収縮を
用レ）たトレーニングにおいては自己の筋力以内の能力しか発揮できない。
（2）アイソメトリックス
　アイソメトリックスはドイツのミューラー　（Muller）とヘティンガー（He－
ttinger）が1953年に発表した論文が有名である。
　このトレーニングの欠点には，
①動機づけが少ない，②筋持久力
やパワーが高まらない，③運動技
術に結びつかない　などがある。
しかし利点も数多くあり，①種目
が多くあって選択がきく，②短時
間にできる，③器具が最小限です
む，④安全である　などが老えら
れる。
　次にアイソメトリックスの条件
について考えてみよう。
①　強さの条件
　最大筋力に対する収縮強度は30
％～50％の範囲とすることが有効
である（図1）。
②　時間の条件
（表3）のように最大筋力に対す
る比率のちがいにより持続時間は
異なるが，全力を集中すれば2～
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トレーニングに用いる筋力
　（最大筋力に対する％）
図1
　筋カトレーニングの効果を出すためにはど
　のくらいの筋力を出す必要があるか
　　　　　　　　　　　（ヘティンガー）
表3筋力トレーニングに必要な筋力と時間
　　　　　　　　　　　（ヘティンガー）
トレー三ング強度
（糊力にたい）
40　～　50
60　～　70
80　～　90
　　　100
トレーニング時間
（収縮持続時間，秒）
15　～　20
6　～　10
4　～　　6
2　～　　3
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3秒間でよい。
　③頻度の条件
　トレーニングの効
果は2週間に1回で
は示現せず，頻度を
増すに従って効果は
増大する。そして2
日に1回もしくは毎
日実施するのが有効
な方法と考えられる
（図2）。
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図2　　　　　　　　　　練習間隔
　毎日1回トレーニングしたときの筋力の増加を1．0とした場
　合，トレーニングの間隔をしだいにのばしたときのトレーニ
　ング効果　　　　　　　　　　　　　　　　（ミュラー）
の条件を基準にしてトレーニングを行うが，その際の注意事項について触れて
みたい。
　　　　　　　　　　　　せすじ　①　正しい姿勢（とくに背筋を伸ばして）で行う。
　②　呼吸は止めないで行う。1秒に1回，数を数えながら（できれば声を出
　　して）行うとよい。
　③　強さの条件は神経の興奮度によって異なるが，オーバーロードをかける
　　意味から意識を集中して60％以上の力を出すつもりで行うようにする。そ
　　の時の持続時間は6～10秒とする。
　④　関節角度によって発揮できる筋力は異なるために，いろいろな角度で実
　　施する。
　⑤　全身を強化する場合には，できるだけ強化部位が連続しないように配列
　　する。
　⑥　トレーニング間隔をつめて高めた筋力は，トレーニングの中止後の低下
　　が早い。したがってトレーニングは継続して長期的に行うようにするのが
　　望ましい。
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4身体の筋系
　身体の筋肉はその存在する体部に応じて以下の7群に分類されている。
　　　①頭筋　②頸筋　③胸筋　④腹紡　⑤背筋　⑥上肢筋　⑦下肢筋
（図3，4）は筋系の全景であるが，次にあげた筋肉は日常の体力づくりの目
　標とすべき代表的なものである。なお屈筋とは一軸関節において両骨間の角
度を0°に近づかせる筋肉で，伸筋とはユ80°に近づかせる筋肉である。また内転
筋とは体肢を体幹に近づける筋肉を言う。
　①　頭筋…なし
　②　頸筋…広頸筋　胸鎖乳突筋　舌骨筋
　③　胸筋…浅胸筋群（大胸筋，前鋸筋）
　④　腹筋…前腹筋群（腹直筋）
　　　　　側腹筋群（外腹斜筋）
　⑤　背筋…浅背筋群（僧帽筋　広背筋）
　　　　　深背筋群（固有背筋）
　⑥　上肢筋t－・－t肩甲筋（三角筋，大円筋．棘下筋）
　　　　　　上腕筋：屈筋群（上腕二頭筋）
　　　　　　　　　　：伸筋群（上腕三頭筋）
　　　　　　前腕筋：屈筋群
　　　　　　　　　　：伸筋群
　　　　　　手　筋
　⑦　下肢fix－・・骨盤筋（腸腰筋，大殿筋）
　　　　　　大腿筋：伸筋群（縫工筋，大腿四頭筋）
　　　　　　　　　　：内転筋群
　　　　　　　　　　屈筋群（大腿二頭筋，半腱様筋，半膜様筋）
　　　　　　下腿筋：伸筋群（前脛骨筋）
　　　　　　　　　　：腓骨筋群
　　　　　　　　　　屈筋群（下腿三頭筋，足底筋）
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5教室内で行うアイソメトリックスの条件
　日常の授業中や休憩時間に教室で行うアイソメトリックスには次のような条
件が必要となろう。
　①　1人で行える
　②　短時間に行える
　③　特別の器具を必要としないで行える
　④　騒音を発しないで行える
　⑤著しい発汗をともなわないで行える
　⑥　手足や衣服を汚さないで行える
6　教室内の利用できる施設
　教室内の利用できる施設をまとめると以下のようになるが，トレーニングを
行う場合にはこれらの施設や形式を選択して行うことが大切である。
　①机（固定式・移動式，共同用・一人用）
　②　椅子（固定式・移動式，共同用・一人用）
　③　壁
　④　出入口
　⑤　教壇，階段
7教室内で行うアイソメトリックスの具体例
　具体的なアイソメトリックスの実施方法を次の順序で記載した。
　①基本的なモデル
　利用する設備や姿勢など基本的な強化方法について解説した。
　②トレーニング部位
　強化の主なねらいとする筋肉を記載した。なお強化部位が多くの筋肉に及ん
でいる場合や，筋群や体部で示した場合もある。
　③応用例
　　基本的なモデルのバリエーションについて解説した。
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写真　1
Φ　後頭部で両手を組み，後へ倒そうとする頭
　を両f’で阻止するn
t21頸筋　　1・．腕筋　肩甲角努
L：v　指先で頭に触れると前腕屈筋群にも効果が
　ある。N’t二位でもLい、．
写真　2
rD　両手のひらを額にあて．前に倒そうとする
　頭を両手で阻止する。
②　頸筋　　L腕二頭筋，背筋
③　手指で額を押すと前腕屈筋群にも有効であ
　る。
　なお111と［2）と1司様の姿勢で側頭部に手をあて
て行う方法もよい。
（A） 写真　3
　　　　　　　　　　鍵
鰯顯勢一
鞭』_騰騰㎡繧
　　　　　　　　①
　　　　　　　　　時に力を加える（3－・A），，
　　　　　　　　2，　胸筋　　ヒ腕．二頭筋　腹筋
　　　　　　　　⑧
〔B）
胸の前で両肘を屈げて合掌し，左右から同
肩甲筋
　合掌する手の位置を一ヒド，前後，杞右へ移
動して実施する方法や左右の手指をたてて押
し合う方法《，考えられる。立位で出入口のド
アを利用してもよい（3－B＞。このとき上
半身を後へ倒して行うとより効果的である。
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写真　4
①　胸の前で両手指を組み，ノ1三右へ引き合う
②　1：腕三頭筋　肩甲筋　前腕li芳　手筋　腹
　筋　背筋
③　組む手の位置は一L下，ノ1こ右，前後へ移動し
　て実施してもよい。・’t：位でもよい。
写真　5
［1／右腕のr・肖iを生手で握る。右腕は伸ばし．
　ノ1．腕は屈げて抵抗を加える。次いで11：右の役
　害llりを吏代する。手首を握る際は逆「一（トか
　ら掌をliに向けて）のJiが行いやすい。
c，2）　前腕筋　1：腕筋　．こ角筋　肩甲筋　腹iill
　　背筋　胸筋
⑥　口｝の様に両一手をノ，こ右に，Jiき合、て1，　kい。
（A） 写真　6 （B）
①11】・∫脚を腰幅程度に広けて坐る。両II・rはやや
　屈げ，外側へ広げ虹うとする両膝を両手で阻
　lllする（6－A’）t，
②　L腕：頭筋　前腕筋　胸筋　腹筋　背筋
　み（腿筋　　卜腿筋
③　腕を交叉して，右手でノIi膝．ノnPで右膝の
　各々内側から外側へ押す方法｛，kい。立位
　（Ill腰）でもよい。また（6－－B）のように
　1人用の机を利用する〃法で，L’F身には育効
　である。
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写真　7
v．L．調
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　　ヒうに1入用の机の脚や出人口のドア（7．
　C）をFiMIして｛，　L／～身一の効果が期1寺でき
　る
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¢，　　［ill宛一こゴ頁師）　Jlllll｛］1）　騒淘脅海　月夏彫）　－II㌢角芳
　　尺腿伸筋群
写真　9
1．，8）の方法を片脚ずつ実施する、、
．21効能は〔8吃同じであるが，jl』脚で床を芝持
　Lているために尺きな効果が期待できるtt
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（A） 写真10 （B）
①　椅r・に浅く坐り、　Lげ』た膝を両r：でかかえ
　るu肘を屈げて膝をlj　1き寄せtうとするのを
　脚】を突、張1て阻rLする、，　qO　A）
勘　L腕二頭筋　前腕lt｝1筋鮮　胸筋　腹筋　背
　筋　尺1腿筋
、3）片足を床につけ．ノ1三右吏圧に実施するノノ法
　t，よいが．支持脚への効果が期待できないtt
　なお浮かせた片脚の大腿哺筋群の部位にあ
　て，　ドげようとする脚を両r：で阻iヒするノノ法
　は効果的である（10－－Bl
　（A）
　　
写真　11 （B＞
①　椅r・に坐り，片脚の膝を屈げ「た状態でliげ
　る1、その足首を両f：で握り，膝を伸ばそうと
　するのを両r・で阻1ヒするCll　A）、，
②　k腿伸筋群　E腕一：頭筋　前腕屈筋lrド　ト’
　腿伸筋群　腹筋　背筋　手筋
③　 1：げた片脚を椅f・の横に出し，片手で足酋
　を握・，て実施するノゴ法も効果的である（11
　B）。
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写真　12
，　　　　　1
蕎難
?㌔?
?
?
CP　iY筋を群ばして坐り，肘を屈げて椅r・の両
　端を握，て椅1’・を引きLける
L2・　i：腕：Yt「芝筋　背筋　腹筋　．「筋　前腕屈筋
　指
「31馴を伸はしr（II－、た場含には1・．腕．：頭筋・・
　の効果はない、
写真　13
．i’／膝を伸ばしてノ11右の脚を足占’で交叉し，鐘
　を床から1．ifて椅’f・；二・陪・ドの脚をL－E
　げkうどするのをLの脚で阻止する
2　尺腿筋，　卜腿筋　腹筋
：3，跡は床につけてもL／い．　2！’コ漆を屈ほζ臼・
　・1てもtい。同ロ寺1こ椅1’・ゾ）iii，拉嵩を一f・で握．，て
　実施するとヒ半身への効果も期待できる。
ω 写真　14 旧??
???（「 騰織購騨騨辮H　’「’　　う　　　　踏 騨驚　　　　tt
議。
④　椅r・に坐り，腰のノ【1右の椅．r－1，に手をつ
　ぐ　ベランスをとりなが1’）腕で体を支持して
　腰と足を浮かせる（1．1・A）。
、2！，腹筋　背筋　．1：腕．こ頭筋　前腕伸筋召”i’／
③　机を利用すれば膝を伸ばして行うことかで
　き，バランス感覚の養成にも役．Nlilつ（14－
　B），．
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?
?? 写真　15 （B）
①　固定式の机を両手でつかみ．腰を浮かせて
　足と手で体を芝える（15　A｝．．．
②　手筋　前腕筋　L腕∴頭筋　肩甲筋　腹筋
　背筋　骨盤筋　声｛腿筋　1ご腿1申筋群
．3＞足び）位：置を前後に移動したり．片f’・片足
　で支持するノ∫法や手掌をトにして机をつかむ
　与法もよい。　ま1ヒ（15－B）　ように机の前Ji
　をつかむ方法も考えられる。
写真　16 写真：17
講＾｛
①　固定式の机のドでr掌：をkにあてas　，．．椅r‘
　に坐一tた状態で背筋をf申ばし、机をliへ持ち
　kげる。
②　前腕屈筋群　E腕二頭筋　腹筋　背筋
③　一L体を前に傾けて脚にも体璽をかけると凡
　腿筋やド腿筋への効果も期待できる。衷た腰
　を浮かせるとより高い負荷がかかる。なお移
　動式机の場含には椅．．r・に坐った状態で机の横
　支持棒を足でおさえて行うとkい。
，1］椅1’・に坐り，机Eにのせたrを1・’Ji’・押L
　つける，，
②　11腕こ頭筋　肩111筋　胸筋　腹筋　背蒔1｝
c：1）机にのせる部分を指冗にしたり．腰を椅f・
　から浮かせるkうにすると，手筋，前腕屈筋
　群．大腿筋．ド腿筋への効果も増す。
　　1た両手で机をはさむkうにして押しつけ
　ると⑯と｛17）の効果が同時に得らオしる。
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（A）
?，????、??
?
繍。鍵
繍遜
写真　18
　　（B）
藩鴇?
難鐵i
f ?
継「?
???
（C）
Φ　固定式の椅子に坐り、腰背部を背もたれに
　つけ，足を芝えにして腰を浮かせる（18－
　A｝
・2、　ノ〈腿伸筋群　ド腿筋
f3J背もたれから腰を離すと隊筋に1，効果が生
　じる．またll‘足を浮かせて他の足で身体を支
　えるllうにすると効果は顕箸である．壁に孟、
　たれても｝1いL．　f’で机を軽（芝えにLて行
　，（t、Lい（18．－B．　Cl．
　写真19
?
　　　　　　11
　　　　i
①　間定式の椅r・に腰背郡を背｛，たれに｛，たせ
　かけて坐り，固定式の机を前ノノへ押すn
②　1腕こ頭筋　肩甲筋　腹筋
③　腰を浮かせて背ヒ脚で身体を芝えながら実
　施すると［18の効果も期待できる一
難
写真20
L　固定式机の横支持棒の下に足先を入れ、指
　を持らあげるkうにして足先をr一前・・引（．
，2｝　卜腿伸筋群　大腿伸筋ilV－，腹筋
鰯　片脚は膝を屈げて椅r．と机脚の中間点1こJLi
　をおき、他方の脚はil｝の要領で行いつつ腰を
　椅r・から浮かせる！・，た腿伸筋群一の効果が
　暑：し（増大する一
一99一
写真21
lD　固定式長机用の椅子3～4台1，に膝を屈｝r
　てfrl】臥する。次いで後頭部に両r一を組y”’fl？す
　じを伸ばして1二半身を起二し．一一定の角度で
　保つ。
②　腹筋
③　膝の角度やL半身を起こす角度を変化させ
　る．また1：半身もひね1て右肘をノ1．膝につけ
　るなどの与法1、効果・がある．
二’∫客冥　　22
「且，　　［iiilワ七∫℃1乏｛りしタll嵯）杓L　r一び）：1　～　・雪　fr　［L－C・－ld￥角了∫を
　仲ばして「・と足をLけて尺殿筋で芝持L、両
　つ来先を両r一で触れる，．
T2　腹筋　ノく腿f申筋｛洋　ド腿伸筋群
”il・膝を顧ナて向㍉rゴ：1、　Lい．、
写真23
灘
禦雛・灘・欝
欝
①　固定式長机用の密1テ了一を3～・1台おろし，伏
　臥Lて両r・を腰の1iで組む1「L半身ヒ脚を椅
　．r・から離して反る、、
②　『肯筋　骨盤筋　J〈ra屈fi1’i
③　脚を固定してL半」才だけをLける」∫法や、
　両手を前もしくは横に移1て固定物を握り，
　脚だけを持ちあける’∫法1，1い．
”i　“：　24
lu　通路をはLkんだ1占1定式の椅r・Lに（1’11臥L，
　体を反らLLな／Jlt髄・両屑と両踵てS乎体をZえ
　る，
”・L）・）　尺腿屈筋群　骨盤倉1）　ド腿こ頭筋　広背1病
　深背筋群
131　片脚をLける二」に1こり負荷け増尺する。
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繍鮮雛繍
写真25
嘩灘
「D　机からlm程度離オして、1／1ち．両；：を机につ
　く。片ノノの脚を後・・」〈きく高（［・．げ．　卜半身
　を反らす、
r2、骨盤筋　深1》筋｛t’f／　ノく腿屈筋　広崩芳　腹
　筋
r3）　右足（左足）を［・一げ噛る場合にはノ1：r－（右
　r）をヒ前ノノへLげると身体の回転が1坊げ．
　深背筋群や骨盤筋一の効果が著しく増す、
写真26
i’　教壇につま完をかけ，通路をはきんだ1占1定
　式の机臼二両．f：をのせて腕を屈げて保つ．
．21　L腕こ頭筋　肩甲筋　月画筋　腹筋　ド腿leI
　筋　腓骨筋群
．3，両手の幅に変化を1、たせ．IiLi　r，間を狭くす
　る．hl腕一モ頭筋の負荷か高kり，広くすると
　胸筋への効果が高／る。圭た片脚をヒげると
　L半」才への負荷は高臭るとともに25｝の効果も
　期待できる．足を床において行、て1、Lい．
写真27
①　固定式の机に背を向けて立ち，両手を机L
　におく。足を机からlm程1斐離し，腰を伸は
　して両肘を屈けて保つ∩
②　1二腕モ頭筋　胸筋　背筋　骨盤筋
⑰　星の位置を前後に移動させるとと｛，に肘の
　角度｛，変化させてみる。実た体重を左腕や右
　腕への変化させるの｛，にい。tl｛に足底全体で
　はなく踵で床と接するltうにしたり，一・Jiの
　足の膝を伸はしてhにあけるようにすると．
　k腿筋　骨盤筋　背筋　ド腿1亨」への負荷が増
　加する，、
?????
^TSI
?
麹嚢
?
写真28
　難F　．
繕　　　　　　1，tt
1争　固定式の机に向、て脚を前後に広げて、‘ノニ
　ち，両手を机にあてが，，て肘を屈ける，、机を
　押す際にはやや膝を屈げた後脚からi：にエネ
　ルギーを得る1，
②　L腕＝一頭筋　胸筋　腹筋　痔筋　7〈腿筋
　卜腿筋
「3ノ片fで脇をしめ．体をあずけて押すと1’．腕
　．こ頭筋への負荷が高圭る、，その際には前脚の
　役割りは両手で押すときよりも増す．壁を使
　．，て1，kい，
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写真29
①　教壇につま先をかけ，踵を浮かせて」’llつ。
②　下腿屈筋群　足底角芳
③　踵の位置をLドして変化させて保つ。片足
　で行うと負荷は増すが，その時は片r一で壁や
　教壇に触れているとバランスが保ら＼：吋1いc
　階段教室の階段を使t／てもkい．
写真31
①　開けたドアの敷居ヒに立．／て左右のドアや
　壁に手を当てがい，肘を伸ぱしてノ己右に1．t｛迫
　する。
②　．1二腕．モ頭筋　肩甲筋　二肯筋　腹筋
③　立つ位置を左右へずらし，肘’の関節角度を
　変えて実施して（，七い。圭たf’を当てがう位
　置をii卜’させて行う方法｛，あるが．手の位置
　が腰kり低くな．tた場合には稚旨がドになる
　ように変えて行った方がkい、、この場合には
　ヒ腕「頭筋への効果が生じ，L腕三頭筋への
　効果はなくなるF／
で’∫套箕　　30
　　　　　　　　　　　轟麟「’：
’D　ドアを開けてカモでの手前に、’t二つ［1阿r：は
　ドアと壁のr前について前に倒されたL’卜身
　を支える。
・2｝　L腕二頭筋　前腕屈筋irf’．胸筋　僧帽筋
　ノく腿屈筋群　ト腿IJI筋群
t3；　L半身を倒す程1望に応じて肘の角度を変化
　させて保つltうにする、、片手で行うと負荷が
　増L，右r一を生のドアにあてがうkうにして
　L半身を前にあずけると肩甲筋やけ椀こ頭筋
　の強化になるが．　L腕．tt頭筋への効果は消・滅
　する．
写真32
「b　l｝1－1けたドアの敷居Eにiifii脚をノ【i右に肩幅程
　度に広げて立ち，1阿r一は肩幅よりゃや広い程
　度の幅をもたせて鴨居に当てがう∩背筋は伸
　ばした状態で．Eドノ∫向へ全身でIJを加え
　る．
2）　L腕三頭筋　肩甲筋　；痔筋　腹筋
・31肘を伸ばして両膝を屈げた状態から．膝の
　伸展をも利用して〃を発揮するとノく腿伸筋群
　やド腿伸筋群一の効果｛1著しい．裏たllr・．
　片脚でf－i：．／てもLいr、
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8効果的なモデル・プラン
　授業中にも実施できるプランは，椅子に坐った状態で目立った大きな動作を
必要としない方法を採用した。同時に教室によって異なる机や椅子の条件を考
慮し，できるだけ多くの部位が一つの方法で強化できるものを選択した。
　また休憩時間中に実行したいプランは，授業中にできる方法を除き，動作の
比較的大きな方法や場所的に移動を伴うものも採り入れた。
　なおこれらのモデル・プランは教室や各自の条件に応じて選択すればよいの
であるが，授業中のものと休憩中のものを併用することにより総合的な効果が
期待できる。
（1）授業中のモデル・プラン
　①すべての教室で実施できるプラン
　　　　プランA＝7十10十14
　　　　プランB＝8十11十15
　②固定式の机や椅子も利用できるプラン
　　　　プランC＝7十12十21
　　　　プランD＝8十16十17
②　休憩中のモデル・プラン
　　　　プランE＝20十23十26十28十32
　　　　プランF＝13十24十27十29十35
9　おわりに
　写真のモデルは筆者のゼミにおいてテニスを選択している学生で，撮影時間
は1時間であったが，その最中に脚がツリそうであったと語っており，トレー
ニング効果は十分に期待できる。したがって一般の学生・生徒や教職員が実施
する場合には，適切な方法を選定して短時間に効率よく筋力を高めることがで
きるものと考えている。
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